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OVERNIGHT OATS COM FARINHA DE LINHACA
Receita pratica para um café, lanche ou ceia, proteico

INGREDIENTES

e 1 unidade de banana prata crua (65 g) ou 50 gramas de
manga ou 5 unidades médias de morango (60 g) ou 1 porcédo
de salada de frutas (234 g])

e 2 colheres de sopa cheias de aveia em flocos crua (30 g)

e 1unidade pequena de iogurte natural (140 g) ou 1 unidade
pequena de iogurte desnatado (140 g] ou 1 copo duplo cheio
de leite de vaca desnatado (240 g)

METODO DE PREPARO
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@ 10 minutos
© 2 horas e 30 minutos
» 1porcédo

e 1colher de semente de chia ou 10 gramas de farinha de
linhagca marrom Mundo Verde Selecao

e 15 gramas de whey protein concentrado sabor baunilha Dux
Nutrition ou 30 gramas de pasta de amendoim ou 20 gramas
de leite, em po, desnatado

e 1colher de sopa de gergelim semente (10 g) ou 1 colher de
sopa de nozes, preta, seca (8 g) ou 1 colher de sopa de
castanha-de-caju, torrada, sem sal (9 g]

1°  Esmague ou corte em pedagos a banana ou outras frutas de sua preferéncia, coloque um pouco no fundo de um pote.

2° Em uma outra tigela, misture o iogurte ou leite a aveia e farinha de linhaga (podendo adicionar um pouco de mel ou geleia de

frutas sem agucar para adogar).

3° Coloque sobre as frutas e finalize com o restante das frutas e o gergelim. Guarde na geladeira descansando por pelo menos 30

minutos, pode deixar de um dia para o outro. Quanto mais tempo descansando mais firme.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCAO (120 g)
ENERGIA 133 kcal 160 kcal
CARBOIDRATOS 16 g 20g
PROTEINA 79 8g
GORDURA 59 69
GORDURAS SATURADAS 19 19
FIBRA ALIMENTAR 29 39
SODIO 55 mg 66 mg
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